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ASSESSMENTS




ASSESSMENTS
General Health

Bodyweight
objectif

Waist Circumference
at Navel

DATE Min.

Forearm Girth

Quad Circumference

Fingers

Half Crimp | 18mm | 10s
150% BW

Wide Pinch 3"
(DL 2 Hands + 10s hold)

Narrow Pinch 1.5”
(DL 2 Hands + 10s hold)

115% BW

3-Fingers index in Open | 10s
(most confortable hold size)
150% BW

3-Fingers pinky in Open | 10s
(most confortable hold size)
130% BW.

Deadhang For Time
20mm 15s @.100% BW

2RM Grip Strenght
GRIPPER @ ~ 75% BW

Pull, Push
& Hinge
2RM Deadlift
200% BW

2RM Pull-up
150% BW

90sec Planck
100%BW 90sec

3RM Bench Press
100% BW

1-Arm OH Push Press
50% BW

Max Push-up
40 reps

Max Pull-up
20 reps

Squat, Lunge
& Core

2RM Pistol Squat

5 rep with 16kg KB

Vertical Jump
Baseline

2RM Back Squat
200% BW

2RM Front Squat
150% BW

Turkish Get Up
30% BW

Ankels to Bar
10 rep

Front Lever
Srep

Mobility

FMS Shoulder Test
Handlenght

Overhead Squat with dowel
Below verticla,
heel on ground

Splits
2 fists height

Frog
1 fist height

Course
& Machines

1KM Course
objectif

5KM Course
objectif

10KM Course
objectif

20KM Course
objectif

2KM Rower
7:00

15KM Rower
60:00

Triathlon 500m Ski/
50 Cal. FanB - 500m
Rower

5:30



PLLANIF ANKNUELLE




%
VOLUME

KM
(COURSE
SKI)

Faire une ligne
pour découper
(séquence
compléte des
différents sys
énergétiques)
4 @ 20 sem

Faire une ligne
pour le définir
(emphase sur un
sys. énergétique
en particulier)
3@ 8sem

PERSONAL
RECORDS

SENDS

OBJECTIFS
EXTERIEURS
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MACROCY CIL




CYCLE:

Microccycle # Microccycle # Microccycle # Microccycle # Microccycle # Microccycle #
JOUR1 JOUR1 JOUR1 JOUR1 JOUR1 JOUR1
JOUR 2 JOUR 2 JOUR 2 JOUR 2 JOUR 2 JOUR 2
JOUR 3 JOUR 3 JOUR 3 JOUR 3 JOUR 3 JOUR 3
JOUR 4 JOUR 4 JOUR 4 JOUR 4 JOUR 4 JOUR 4
JOUR 5 JOUR S5 JOUR 5 JOUR 5 JOUR 5 JOUR 5
JOUR 6 JOUR 6 JOUR 6 JOUR 6 JOUR 6 JOUR 6

JOUR 7 JOUR 7 JOUR 7 JOUR 7 JOUR 7 JOUR 7
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WE ARE WHAT WE EVERY DAY OF OUR LIVES,

REPEATEDLY DO. WE ARE ON THE VERGE OF

EXCELLENCE, THEN,IS NOT MAKING THOSE SLIGHT

AN ACT, BUT A HABIT. CHANGES THAT WOULD

- ARISTOTLE MAKE ALL THE DIFFERENCE.
- MIGNON MCLAUGHLIN

LE TEMPS PASSE. QU'EST-CE

QUE TU VEUX VRAIMENT FAIRE YOU MAY DELAY, BUT TIME

AVEC CE QU'IL TE RESTE? WILL NOT.

- MOE - BENJAMIN FRANKLIN
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MATIN
Je suis RECONAISSANT(E) pour...

Du plus grandiose des gestes au plus petit détail d'un moment spontané

Qu'est-ce que je peux FAIRE pour que cette JOURNEE soit
AGREABLE...

Des actions ou choses sur lesquelles j'ai un certain contréle

Je suis...
Un aspect de la meilleure définition de toi-méme

3 EVENEMENTS qui ont rendu la journée PLAISANTE...

Les moments positifs, insignifiants ou profondément touchants

Qu'est-ce que j'aurais pu AMELIORER pour rendre la
journée encore MEILLEURE...

Situation concréte pour laquelle j'aurais pu faire les choses autrement
afin d'obtenir un meilleur dénouement

SOIR
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